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Ўқувчиларни соғломлаштириш ва жисмоний ривожлантириш жараёни 
узлуксизлигини таъминлаш мақсадида ўқувчилар кун тартибида жисмоний 
тарбия тадбирлари белгиланади ва амалга оширилади. Кун тартибидаги 
тадбирлар мазмуни Жисмоний тарбия дастури асосида тузилади ва 
режалаштирилади. Жисмоний тарбия тадбирларини ташкил этишда коллеж 
жисмоний маданият жамоаси ташкилотчилик ва раҳбарлик вазифасини 
бошқаради. Жисмоний тарбиянинг ўқувчилар кун тартибидаги тадбирлари 
ўқувчиларни жисмоний ривожланишга соғлигини мустаҳкамлашга ва 
чиниқтиришга ақлий қобилиятларни оширишга тартиб интизомни 
мустаҳкамлашни амалга оширади. Жисмоний тарбия тадбирларини мунтазам 
ўтказиб бориш ўқувчиларни ўзини-ўзи назорат қилиш, кун тартибига риоя 
қилиш ҳамда фаоллигини мустаҳкамлашга ўргатади. Жисмоний тарбия 
тадбирлари мактабнинг таълим ва тарбиявий ишлари шаклларидан бўлиб ўқув 
машғулотлари билан мувофиқ ҳолда ташкил этилиши керак.  
Эрталабки бадан тарбия машқлари. Ўқув машғулотларгача ўтказиладиган 
эрталабки бадан тарбия машғулотлари, гимнастика мактабда ҳар куни дарслар 
бошлангунча ўтказиладиган жисмоний машқлардир. Машғулотларгача 
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бўладиган гимнастика асосан тарбиявий ва соғломлаштириш масалаларини ҳал 
этади. Очиқ ҳавода ўтказиладиган машқлар ўқувчилар организмини 
чиниқтиришга ҳам ёрдам беради. Эрталабки бадан тарбия машғулотлари 
ўқувчиларда тартиб интизомни ҳам тарбиялайди. Бу машғулотлар сўнг ўқув 
кунини уюшган ҳолда бошлаш амалга оширилади. Эрталабки бадан тарбия 
машғулотларида болалар жисмоний тарбия дарслари жараёнида ўрганган 
умуривожлантирувчи машқларни бажарадилар. Эрталабки бадан тарбия 
машғулотларига шифокор таъқиқламаган ўқувчиларнинг барчаси 
қатнашадилар. Эрталабки бадан тарбия машғулотларига директор ва ўқув 
ишлари директор ўринбосари раҳбарлик қилади. Машғулотни жисмоний 
тарбия ўқитувчилари олиб борадилар. Шу билан бирга ёшлар уюшмаси 
аъзолари ва фаол спортчи ўқувчилар ҳам машғулотларни ташкил этишда 
иштирок этадилар.  
Эрталабки бадан тарбия машуғлотлари очиқ ҳавода ўтказилиши мақсадга 
мувофиқ ёмғирли ва қаттиқ совуқ кунларда машғулотлар спорт залларида ва 
ёпиқ биноларда ўтказилади. Эрталабки бадан тарбия машғулотларининг 
вазифалари  
1. Мускул системаси ва юрак фаолиятини фаоллаштириш 
2. Ўқувчиларни жисмоний зўриқтирмаслик 
3. Тўғри қадди-қамотни шакллантириш. 
4. Умумривожлантирувчи машқлардан фойдаланиш.  
5. Ўқув машғулотларига ақлий, руҳий ва жисмоний тайёргарлик кўриш.  
Жисмоний тарбия дақиқалари. Бу машғулотлар бошланғич синф 
ўқувчилари билан ўтказилади. Бунда дарс давомида ўқувчилар ўқув 
машғулотидан тўхтатилиб, ўриндиқлар йўлкасида сафланади ва бўйин, гавда, 
бел, қўл ва оёқ учун умумривожлантирувчи машқлар бажарилади. Бу 
машғулотларнинг мақсади узоқ вақт бир хил ҳолатда гавдани тутишга 
ўтганмаган ёш болалар қоматини тўғри шакллантиришдир. Дарс давомида ёш 
болалар бир хил ҳолатда узоқ муддат қолиб умуртқа поғонаси ва таянч ҳаракат 
аппаратида салбий ўзгаришлар содир бўлиши мумкин. Жисмоний тарбия 
дақиқалари шундай ҳолатларни олдини олишга қаратилган бўлади. Жисмоний 
тарбия дақиқалари бир хил ҳолатда узоқ муддат фаолият кўрсатадиган касб 
эгалари билан ҳам ўтказилади.  
Танаффуслардаги ҳаракатли ўйинлар. Танаффуслар ўқувчиларининг дам 
олишлари ва навбатдаги дарсга жуда самарали тайёрлана олишлари учун 
фойдаланилиши зарур. Танаффуслардаги ўйинларни уюшган холда ўтказиш 
тадбирларга қуйидаги талаблар қўйилади: Улар болаларнинг ёш 
хусусиятларига мос бўлиши ва болаларни жуда толиқтирмаслиги хам кучли 
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қўзғатмаслиги керак. Танаффусдаги ўйинлар қиш вақтида ҳам очиқ ҳавода 
ўтказилгани маъқул.  
Танаффусдаги ўйинларга жисмоний тарбия ўқитувчилари ёки тарбиячи 
раҳбарлик қилишлари керак. Улар ўқувчиларни тўғри ва қизиқарли 
ўйнашларини, жароҳатланмасликларини, ҳаммани жисмоний ҳаракатларни 
шуғулланаётганлигини назорат қилиб борадилар. Танаффусда ҳаракатли 
ўйинларни уюшган ҳолда ўтказиш ўқувчилар тартиб интизомни 
мутаҳкамлайди. Танаффусларда спортчи фаол ўқувчилар ва ёшлар уюшмалари 
аъзолари болалар ўйинлари ва машғулотлари бошқарадилар. Ўйинлар ва 
машғулотлар дарс бошланишга 5 минут қолганда тўхтатилиб ўқувчилар 
ювиниб, кийиниб дарсга тайёргарлик кўрадилар. Танаффусдаги машғулотлар 
ўқувчилар ёши, жисмоний ривожланиши ва жинсига мувофиқ такомиллашиб 
боради. Ўқувчилар билан ҳаракатли ўйинлар ташкил этилса, ўқувчилари билан 
спорт ўйинлари, эстафеталар ўтказиш мумкин.  
Дарсдан ташқари ишлардан бири оммавий жисмоний маданият ва спорт 
ишидир. Дарсдан ташқари ишнинг вазифалари қуйидагилардан иборат. 
Ўқувчилар соғлигини мустаҳкамлашга, организмни чиниқтиришга, уларнинг 
хар томонлама жисмоний ривожланишига ёрдам бериш; Ўқувчиларнинг 
жисмоний маданият дарсларида олган билимлари, малака ва кўникмаларини 
чуқурлаштириш хамда кенгайтириш; Ўқувчиларида ташкилотчи малакаларини 
тарбиялаш ва ривожлантириш; Ўқувчиларни яхши дам олишларини ташкил 
этиш; ўқувчиларда жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шуғулланишга 
иштиёқ уйғотиш. Дарсдан ташқари ишларга ўқувчиларни ёппасига жалб қилиш 
учун машғулотларни ташкил этиш ва ўтказишнинг хилма-хил шаклларидан 
фойдаланиш лозим. Бунда уларнинг ёши, соғлиги ва жисмоний тайёргарлиги 
ҳисобга олинади. Ўқувчилар билан амалий иш олиб бориш учун тўгараклар 
тузилади. Биринчи навбатда бутун йил давомида ишлайдиган умумий 
жисмоний тайёргарлик тўгараклари ташкил этилади.  
Умумий жисмоний тайёргарлик ва спорт тўгараклари иложи борича 
кўпроқ ўқувчиларни, шу жумладан, жисмоний ривожланишда бир оз оқсаётган 
ўқувчиларни ҳам жалб этиш лозим. Спорт тўгаракларининг раҳбарлари муайян 
спорт турининг машғулотларини ўтказиш услубиятини, ўқувчилар билан олиб 
бориладиган машғулотларнинг ўзига хослигини яхши билишлари керак. Спорт 
машғулотларини тўғри ташкил этиш ва бошқаришда, ўқувчиларни спорт 
турлари билан шуғулланишида организми ривожланишининг ҳамда спорт 
натижаларини кўрсатишни ижобий натижаларига эришиш мумкин. 
Умумий жисмоний тайёргарлик тўгараклари ўқувчиларни жисмоний 
ривожлантиришни таъминлаб тўгарак машғулотлари иш фаолияти, йил 
давомига қуйидагича режалаштириш мумкин. Кузда-ҳаракатли ва спорт 
"Science and Education" Scientific Journal November 2020 / Volume 1 Issue 8
www.openscience.uz 561
ўйинлари, енгил атлетика, қишда-қишки спорт турлари, гимнастика, кураш 
машғулотлари, баҳорда- кросс тайёргарлиги, спорт ўйинлари, ёзда-сузиш 
машғулотлари ўтказилади. Умумжисмоний тайёргарлик машуғлотлари 
жисмоний тарбия асосида ташкил этилади. Мусобақалар ва спорт байрамларида 
ўқувчиларнинг умумий жисмоний тайёргарлиги назорат қилиб борилади. 
Тўгараклар аъзолари 15-20 кишидан иборат бўлиши мумкин. Гуруҳлар ёши, 
жинси ва жисмоний тайёргарлиги бир хил даражадаги ўқувчилардан 
сараланади. Тўгарак машуғлотлари ҳафтасига бир ёки икки марта ўтказилади. 
Ҳар бир машуғлот 60 минут атрофида бўлиши мумкин. Жисмоний тайёргарлик 
гуруҳларига гуруҳ сардорлари тайинланиб улар тарбиячиларга ёрдам 
берадилар. 
Спорт турлари бўйича тўгараклар ҳам фаолият кўрсатиб, бу тўгаракларга 
жисмоний тайёргарликка эга, шахсий қизиқишлари ва жисмоний қобилиятли 
бўлган ўқувчилар жалб этилади. Спорт тўгараклари жисмоний тарбия дастури 
асосида иш олиб боради. Спортчи ўқувчиларни жисмоний тайёргарлиги гуруҳ 
машғулотлари ва спорт мусобақалари, байрамларда назорат қилиб турилади. 
Тўгарак машуғлотлари ҳафтасига 3-4 маротаба ташкил этилиб, 90 минут 
давомида ўтказилади. Спорт тури бўйича зарурий жиҳозлар ва мутахссис 
тарбиячиларнинг мавжудлиги ҳамда машғулот ўтиш жойлари талабга жавоб 
бериши муассаса шароитида ҳам малакали спортчилар тайёрлаш имконини 
беради.  
Биз қуйидагиларни таклиф қиламиз: Сайрлар, экскурсиялар ва сайёҳлик 
юришлар катта таълим ва тарбия аҳамиятга молик. Чунки бу жараёнда 
ўқувчилар табиат, жонажон ўлка ва унинг диққатга сазовор жойлари билан 
танишадилар. Бу тадбирлар юриш, югуриш ва ўйин малакаларининг 
такомиллашишига ёрдам беради, организмни чиниқтиради ва болалар 
соғлигини мустаҳкамлайди ҳамда юриш-туриш, ўз-ўзига хизмат қилиш, жойни 
мўлжалга олиш ва хоказо кўникмаларни эгаллашга имкон яратади. Шунингдек, 
улар болалар жамоасини қарор топтириш ва мустахкамлашда, дўстлик, 
ўртоқлик ҳиссини тарбиялашда бебаҳо рол ўйнайди. Бу тадбирлар ёрдамида 
ўқувчилар табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари қуёш, сув, ҳаво ёрдамида 
чиниқиб борадилар, мамлакатимизнинг табиати ва тарихий обидалари хақида 
тушанчага эга бўлиб борадилар. 
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